Siete estrategias para maximizar la memoria
http://www.sld.cu/saludvida/psicologia/temas.php2isil 02

AUn sin saberlo, todos hemos aplicado técnicassaientes de memorizacion en varios momentos dgraue
vida. Sin embargo, conocer como aplicarlas y pradtis cotidianamente, nos aporta grandes benefpei@a

compensar la natural pérdida de memoria que suelgecer al paso de los afos.

Para recordar el abecedario o las tablas de mcdtigara la escuela primaria, o las formulas qasipara una
prueba de la secundaria o en otras muchas ocasiodes nos hemos valido de algun recurso util figraalgo

gue hayamos necesitado memorizar.

Sin embargo, si conocemos mas profundamente cawvar la cabo estas técnicas, podriamos obteneregrand
beneficios para toda la vida, especialmente poegtegiamos compensando la natural pérdida de meeonoei

acontece a nuestras edades.

Por eso, les presentamos algunas estrategias panaizar la memoria.

iNo olvidar seguirlas paso a paso!:

Estrategia 1: La atencion, el primer fundamento

En més de una oportunidad, reaccionamos negatitaradas olvidos, echamos la culpa a nuestra manyori
los dejamos pasar para tratar de cambiar el focwdstra atencion. Pero lo cierto es que el prableodria no
tener relacion con la habilidad de memorizaciamy simplemente, con no haber prestado la suficetetecion.

Por eso, el primer paso para mantener activoegerdos, es formarse el habito de prestar atencion

activamente, lo que evitaria en el futuro muchastfaciones.

Este ejercicio se puede realizar en cuatro fagestgr atencion, frenarse, mirar, escuchar.

No toma mas que un segundo pararse en donde sedestéise a uno mismo: "voy a guardar las llavesadto

en mi bolsillo", y mirar atentamente la accion.

Estrategia 2: El ensayo y la repeticion, una praatia que no se debe discontinuar
Para guardar informacion en la memoria durantargolplazo, es necesario que estos datos searadnsay

apropiadamente.



Para esto, lo mejor es practicar o repetir cigiea io concepto que se quiera expresar, sobre tods e
momentos de tension, como por ejemplo una discudade es mas probable que las emociones le hagan

perder de vista esta idea.

Estrategia 3: La parte, mas importante que el todo
La mayoria de la gente tiene la habilidad de rerordsas cortas, como por ejemplo un nimero demeléo

una parte de los articulos de una determinada lista

Por eso, podria utilizar la estrategia de dividia gierta lista en pequefas partes. Por ejempp@radiso de
conducir nimero a 4593729575 podria ser recordaalnfente como 459 - 3729 - 575.

Estrategia 4: Aprovechando las asociaciones

Esta estrategia, podria subdividirse en dos.

La primera, tiene que ver con el hecho de quealaoghcion visual puede asociar una fotografia ndatgque

puede ayudar mucho a aumentar nuestra memoria.

Para esto, se debe visualizar aquellas actividgae$enga pendientes, como por ejemplo guardaocumaento
en el portafolio para el dia de mafana, asociahdooeimento a un objeto que sepa que va a ver, E@MO

ejemplo el control remoto de la TV.

La segunda de estas dos estrategias, hace reteeelacelaboracion verbal, que consta de un ejersancillo y

efectivo de memorizacion, que puede ayudar a mantariormacion tanto conceptual como abstracta.

Esto incluye utilizar siglas, asociaciones de palgby rimas, como por ejemplo asociar el nombrendecalle

con el de un actor o un deportista.

Estrategia 5: Una organizacion organizada
Si se logra establecer un lugar fijo para ubicdasdas medicinas, los nimeros de teléfono impi@satos
papeles valiosos, las herramientas, las llavesrtara, y los lentes, seguramente se tendra netago, y

menos frustracion, al buscarlas.

Para esto, también seria bueno asociar los lugarkss que se ubicaran estos objetos con su uswletin
deberia estar debajo del escritorio de trabajankdicinas que seran tomadas junto con la comiuia eocina,

y las llaves de la casa en un porta-llavero ceeda guerta.



Estrategia 6: el uso del LPRET
LPRET es un nombre formado por cinco letras qugdas, cada una, un paso para ejercitar la memoria
mediante la correcta organizacion y concepcionrdmaterial escrito.

Esta técnica se puede usar para entender comoifiangh equipo o para comprender un informe esteal izt

financiero.

"L" Se refiere deer el texto de forma general para identificar los pargrincipales.

"P" Sugiere que se hagan [agguntasque identifican los puntos esenciales que quemiander.

"R" Indica que deberieleer el material para poder contestar las preguntagsgomnente formuladas.

"E" Requiere questudie y entiendadas respuestas a las preguntas formuladas coectesplas ideas

centrales.

"T" Tiene relacion con testear las respuestas paasesjuro de entenderlas.

Estrategia 7: La ayuda de elementos externos, otmotencialidad interna
Muchas veces, no se presta atencién a la ayudpoginian proveer los elementos externos que efectnte se
utilizan para recordar cosas, y se desaprovechanrtoso inadecuado.

Por eso, es muy recomendable mantener estos mateosos en lugares tan visibles como sea posiblapc
por ejemplo en la mesa de trabajo, el refrigeraaldgdo del reloj, o en la puerta. Tampoco se@andea que

asocie las actividades con este lugar.

También podrian utilizarse recordatorios simbdlicosio algun tipo de anillo en especial.

Aproveche su imaginacion e invente algin nuevalalexterno para su memoria.

Para usar la agenda como elemento central derestmslatorios, se deben anotar alli también lagidatles
minimas, como comprar un desodorante, y no olvigdsarla todos los dias, aunque se crea que m® tie

ninguna cita importante programada.
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